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Постановка проблеми. Здоров’я лю-
дини — найбільш цінне надбання цивілізованого 
суспільства. Здоров’я визначають як гармонійну 
єдність біологічних, психічних і трудових функ-
цій людини, що забезпечує її повноцінну, необме-
жену участь у різноманітних видах трудового та 
суспільного життя. Воно створює фізичне, духов-
не, соціальне підґрунтя діяльності особи, формує 
інтелектуальний та фізичний потенціал країни. 
Погіршення здоров’я уже в недалекому майбут-
ньому загрожує втратою генофонду і біологічним 
вимиранням нації. Саме тому одним із провідних 
завдань фізичного виховання у вищих педагогіч-
них навчальних закладах на сучасному етапі є саме 
зміцнення здоров’я студентів і прищеплення на-
вичок здорового способу життя, бо саме від стану 
здоров’я цієї категорії населення багато в чому за-
лежить здоров’я майбутнього покоління [2,4].
Останнім часом спостерігається стійка тенден-
ція до погіршення стану здоров’я і зниження рівня 
фізичної підготовленості студентської молоді.
Відповідно до засадничих положень закону 
України «Про освіту» головним завданням ви-
щої школи є розвиток інтелекту, формування мо-
ральних почуттів, піднесення культури студентів 
і піклування про їх здоров’я. Фізичне виховання, 
яке є підсистемою цілісного навчального процесу, 
зорієнтоване на виконання соціального завдання 
суспільства з підготовки здорового фахівця, здат-
ного організовувати та вести здоровий спосіб жит-
тя [1].
Здоровий спосіб життя, як одна з важливих 
складових загальної культури, сприяє формуван-
ню здоров’я майбутнього фахівця-педагога. Його 
істотним аспектом є гармонійний прояв фізичних 
і духовних можливостей студентів, пов’язаних 
із соціальною та психофізичною активністю під 
час навчально-трудової, суспільної й інших видів 
діяльності. Під здоровим способом життя мають 
на увазі такі форми і способи повсякденної жит-
тєдіяльності, які відповідають гігієнічним принци-
пам, розширюють фізіологічні можливості організ-
му, сприяють успішному відновленню, підтримці та 
розвитку його резервних можливостей, повноцін-
ному виконанню соціально-професійних функцій 
особистості. Соціальними показниками здорово-
го способу життя є форми та методи задоволення 
фізичних і духовних потреб студентів у навчанні, 
праці, активному відпочинку, що сприяють упро-
вадженню здорових норм співіснування. За цих 
умов стан здоров’я студентів є показником їх за-
гальнокультурного розвитку, важливою ціннісною 
орієнтацією, має посутнє соціальне значення. Здо-
ровий спосіб життя і фізичне виховання у своїй 
органічній єдності зорієнтовані на конкретну осо-
бистість. Фізичне виховання, що створює необхідні 
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“Здоровье — это драгоценность, притом единствен-
ная, ради которой действительно стоит не толь-
ко не жалеть времени, сил, труда и всяких благ, но 
и пожертвовать ради него частицей своей жизни, 
поскольку жизнь без него становится нестерпимой 
и унизительной”.
Французский философ 
и просветитель М. Монтень
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передумови здорового способу життя, традиційно 
й обґрунтовано вважається важливим чинником 
зміцнення здоров’я та підготовки студентської мо-
лоді до активного життя і високопродуктивної пе-
дагогічної діяльності.
Саме тому на систему освіти й, особливо, вищі 
навчальні заклади, як на установи, що забезпечують 
соціальний розвиток особистості, крім спеціальних 
завдань, покладене завдання збереження фізич-
ного, психічного і морального здоров’я студентів. 
Науковці наводять досить переконливі свідчення 
того, що фізичне виховання посідає важливе місце 
в системі загального виховання студентів. У про-
цесі фізичного виховання формуються такі важливі 
для майбутнього педагога якості, як сміливість, рі-
шучість, наполегливість, ініціативність, чесність, 
сумлінність, упевненість у власних силах [2, 3, 4].
Водночас фізичне виховання в системі освіти з 
ряду причин не вирішує нагальних завдань щодо 
нормального життєзабезпечення студентської мо-
лоді. Щороку на підсумковій колегії Міністерства 
освіти і науки України увагу керівників ВНЗ зверта-
ють на необхідність покращення здоров’я студентів 
та їх фізичної підготовленості: «Формуючи європей-
ське обличчя вищої школи, ми повинні пам’ятати, 
що фізичне виховання є невід’ємною складовою 
загальної культури особистості. На жаль, ситуація 
складна. Адже 90 % студентів мають відхилення у 
стані здоров’я, ще половина з них — незадовільну 
фізичну підготовленість. За останні роки на 40 % 
збільшилась кількість студентів віднесених до спе-
ціальної медичної групи.
Керівників вищих навчальних закладів повинна 
насторожувати ця проблема в загальнодержавному 
контексті, оскільки вона стосується високоосвіче-
ної категорії громадян, які в майбутньому мають 
скласти основу продуктивних сил суспільства, ста-
ти носіями загальної культури нашого народу».
Стан здоров’я населення України викликає за-
непокоєння міжнародної спільноти, адже не ви-
падково ЮНЕСКО оголосило Україну «... країною 
вимираючого етносу».
Тому основними завданнями фізичного вихо-
вання у ВНЗ мають бути такі: формування у сту-
дентів активно-позитивної мотивації, прищеплен-
ня сучасних поглядів на роль фізичної культури у 
процесі становлення особистості; стимулювання 
прагнення бути здоровим і потреби у фізичному 
самовдосконаленні; підвищення фізичної та розу-
мової працездатності за рахунок удосконалення 
фізичних якостей; опанування системою загаль-
нотеоретичних, спеціальних і методичних знань 
із використання фізичної культури у виховній ро-
боті, а також, безперечно, практична підготовка 
студентської молоді до подальшої діяльності за 
фахом [6].
Для того щоб науково обґрунтувати процес під-
готовки фахівців у вищій школі, необхідно чітко 
уявляти картину всієї реальної життєдіяльності 
студента, враховувати його спосіб життя. Яким 
фахівцем стане сьогоднішній студент, залежить не 
тільки від того, як він навчається, але й від сукуп-
ності проявів його буття, рівня соціальної сфор-
мованості особистості. Спосіб життя являє собою 
соціальне обличчя студента. 
Найважливішим завданням успішного керуван-
ня навчально-виховним процесом у ВНЗ є постійне 
врахування умов життєдіяльності студентів, їх де-
мографічних і соціально-психологічних особливос-
тей, ступеня відповідності характеру студентської 
активності ідеалові фахівця. Студентові потрібно 
знати свої можливості, щоб оптимально зорганізу-
вати своє життя, працю, навчання, відпочинок. До-
слідники з’ясували, що розпорядок життя студентів 
і, зокрема, такі його елементи, як упорядкованість, 
організованість, дисциплінованість, є важливими 
передумовами успішності навчальної діяльності.
Дбайливе ставлення до здоров’я необхідно ак-
тивно виховувати саме в студентські роки. Однак 
нерідко молоді люди порушують елементарні пра-
вила гігієни побуту, режим харчування, сну тощо. 
Оскільки у молодому віці захисно-компенсаторні 
сили організму більш дієві, студенти до певного 
часу не відчувають негативних наслідків нехтуван-
ня здоровим способом життя. Але на певній стадії, 
іноді ще під час навчання у ВНЗ, у них уже можуть 
спостерігатись виснаження захисних сил організму 
і серйозні порушення в стані здоров’я.
Істотним компонентом здорового способу жит-
тя студентів є рухова активність. Протягом року 
в навчальний час для студентів характерне спів-
відношення динамічного і статичного компонентів 
діяльності 1 до 3-х, а у позанавчальний — 1 до 8-ми, 
що свідчить про обмеження рухової активності. 
Сьогодні отримані неспростовні наукові дані 
на підтвердження того, що проблему досягнення 
фізичної надійності та готовності майбутніх педа-
гогів до повноцінного виконання своїх соціальних 
і професійних функцій найбільш ефективно можна 
розв’язати із застосуванням засобів фізичного ви-
ховання. Результати наукових досліджень свідчать, 
що нормою рухової активності студентів прийнято 
вважати 25—30 тис. кроків, а тривалість щоденної 
рухової активності для юнаків складає від 4,8 до 5,8, 
для дівчат — від 3,6 до 4,8 годин. При цьому не має 
принципового значення, одноразово або багатора-
зово протягом дня виконуються фізичні вправи. За 
умови правильного планування рухова активність 
виконує підтримуючу функцію; в іншому випадку 
вона пригнічує основні види діяльності людини.
На сьогодні проблема створення навчальних 
програм вузівських дисциплін, орієнтованих на 
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формування ціннісних і смислових засад здоро-
вого способу життя, ще не вирішена. Тому пошук 
надійних, оригінальних і ефективних способів 
навчально-виховної діяльності, шляхів розвитку 
освітньої галузі в цілому, включаючи й інновацій-
но-моделююче проектування, інтегрування знань 
про здоров’я людини в робочі програми з різних 
дисциплін є необхідним.
Мета дослідження: формування навичок здо-
рового способу життя студентів шляхом фізич-
ного виховання майбутніх педагогів і створення 
здоров’язберігаючого середовища у вищих нав-
чальних закладах.
Методи дослідження:
— узагальнення даних спеціальної літератури;
— вивчення документальних матеріалів;
— анкетування;
— тестування;
— методи математичної обробки даних.
Результати дослідження та їх обговорення. 
Під час дослідження проблеми набуття навичок 
здорового способу життя за допомогою засобів 
фізичного виховання студентів, які навчаються у 
вищому педагогічному навчальному закладі, було 
проведене анкетування 130 студенток І — ІІІ курсів 
факультету мистецтв із метою визначення мотивів 
та інтересів у галузі фізичного виховання і спорту, 
а також ціннісного ставлення до свого здоров’я та 
здорового способу життя, ролі рухової активності у 
формуванні фізичної культури студентів.
Студенти, які взяли участь в анкетуванні, за-
лежно від їхнього ставлення до фізичної культу-
ри та рівня фізкультурно-спортивної активності, 
умовно були поділені на три групи (як провідний 
критерій ми обрали час, який витрачається на за-
няття фізичною культурою):
перша група — студенти з низькою фізкультур-
но-спортивною активністю, які витрачають на за-
няття фізичною культурою і спортом не більше 2 
годин на тиждень (20 % опитаних);
друга група — студенти з середньою фізкуль-
турно-спортивною активністю, які займаються фі-
зичною культурою і спортом від 4 до 6 годин на 
тиждень (65,2 %);
третя група — студенти з відносно високою фіз-
культурно-спортивною активністю, які займають-
ся фізичною культурою і спортом більше 8 годин на 
тиждень (15 % опитаних).
Проаналізувавши відповіді на запитання щодо 
достатності рухового режиму для нормальної 
життєдіяльності, ми з’ясували, що 41 % студентів 
вважають свій руховий режим задовільним; 32 % 
визнають свій руховий режим недостатнім; 28% не 
змогли відповісти на це запитання.
У негативній оцінці рухового режиму як скла-
дової структури життєдіяльності та його впливу 
на стан здоров’я простежується динаміка за кур-
сами: 12 % першокурсниць, 20 % другокурсниць і 
38 % третьокурсниць свій руховий режим уважа-
ють недостатнім. Це свідчить про те, що студенти 
старших курсів більш критично оцінюють змістові 
аспекти своєї життєдіяльності.
Після порівняльного аналізу даних з’ясувалось, 
що незалежно від року навчання 75 % студенток, які 
виявляють низьку фізкультурно-спортивну актив-
ність (до 2 годин на тиждень), і 27 % студенток, які 
відзначаються середньою фізкультурно-спортив-
ною активністю (4—6 годин на тиждень), за станом 
здоров’я віднесені до спеціальної медичної групи.
На запитання: «Як ви оцінюєте стан свого 
здоров’я за 10-бальною шкалою?», наші респонден-
ти відповіли так:
— студентки першої групи — від 2 до 6 балів;
— студентки другої групи — від 5 до 8 балів;
— студентки третьої групи — від 7 до 10 балів.
Простежується така тенденція: студентки, які 
мають високу фізкультурно-спортивну активність, 
оцінюють стан свого здоров’я набагато вище, ніж 
студентки, які відзначаються низькою і середньою 
фізкультурно-спортивною активністю.
Серед причин, які стають на заваді регулярним 
заняттям фізичною культурою, студентки назвали: 
брак часу — 29 %; відсутність мотивації — 30 %; 
відсутність місць для занять фізичною культурою 
— 18 %; відсутність потреби — 10 %; інші причини 
(серед яких домінує брак коштів) — 13 %. У відпові-
дях на це запитання закономірності за групами не 
простежуються.
В ході дослідження  з’ясувалось, що у студентів, 
які систематично і достатньо активно займають-
ся фізичною культурою та спортом, виробляється 
певний стереотип режиму дня, зростає впевненість 
поведінки, спостерігається формування престиж-
них установок. Їх відзначають високий життєвий 
тонус, комунікабельність, готовність до співробіт-
ництва і діяльності, що вимагає стабільності та на-
пруження, здатність до самоконтролю, адекватне 
сприйняття критики на свою адресу. Для цієї гру-
пи студентів також притаманні більша емоційна 
стійкість, витримка, оптимізм, енергійність, на-
полегливість, винахідливість, рішучість, лідерські 
якості. У них розвинене почуття обов’язку, вони, 
як правило, більш старанні та зібрані. Зрештою, 
студентська молодь, яка займається фізичною 
культурою і спортом, демонструє кращі навчальні 
досягнення. Усі вищенаведені міркування підтвер-
джують вагомий позитивний вплив систематич-
них занять фізичною культурою і спортом на осо-
бистість студента.
Під час дослідження особлива увага приділя-
лась виявленню шкідливих звичок у студенток з 
експериментальної групи. 58 % учасниць анке-
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Ó íàâ÷àëüíîìó ïîñ³áíèêó âèêëàäåíî çì³ñò ïðàêòèêóìó ç ïñèõîëîã³¿ ñïîðòó òà 
ïðîãðàìè ç äàíî¿ íàâ÷àëüíî¿ äèñöèïë³íè. Ó ïðàêòèêóì³ íàâåäåíî êîðîòêèé çì³ñò 
ëåêö³é. Ôàêòè÷íî öå êîíñïåêòè ëåêö³é, ÿê³ îñîáëèâî ïîòð³áí³ ñòóäåíòàì çàî÷íîãî 
â³ää³ëåííÿ òà òèì, õòî íàâ÷àºòüñÿ äèñòàíö³éíî. Íà ïðàêòè÷íèõ çàíÿòòÿõ ñòóäåíòàì 
ïðîïîíóºòüñÿ âèêîíàííÿ ïñèõîëîã³÷íèõ òà äèäàêòè÷íèõ òåñò³â. Íàâ÷àëüíèé 
ïîñ³áíèê äîö³ëüíî âèêîðèñòîâóâàòè ï³ä ÷àñ ï³äãîòîâêè äî ñåì³íàðñüêèõ çàíÿòü, 
çàë³ê³â òà ³ñïèò³â.
Íàâ÷àëüíèé ïîñ³áíèê ðåêîìåíäîâàíî ñòóäåíòàì âèùèõ íàâ÷àëüíèõ çàêëàä³â 
îñâ³òíüîãî íàïðÿìó «Ô³çè÷íå âèõîâàííÿ ³ ñïîðò» òà «Ïñèõîëîã³ÿ». Ìîæå áóòè 
êîðèñíèì äëÿ âèêëàäà÷³â, ôàõ³âö³â ó ãàëóç³ ïñèõîëîã³¿, òðåíåð³â, ñïîðòñìåí³â âèñîêî¿ 
êâàë³ô³êàö³¿, øèðîêîãî êîëà ÷èòà÷³â.
Ñåðã³ºíêî Ë.Ï.
Íîâà êíèæêà
тування стверджували, що важливим чинником 
здоров’я є відсутність шкідливих звичок, решта 
мали шкідливі звички. 22 % студенток постійно 
палять, 20 % палять іноді. Відмову від шкідливих 
звичок запорукою здорового способу життя вва-
жають 85 % опитаних, натомість 15 % схильні від-
кладати розв’язання цієї проблеми на майбутнє. 
Крім того, з’ясувалось, що вперше дівчата почи-
нають палити у віці 13 — 15 років. 35 % опитаних 
студенток періодично вживають алкоголь. Безсум-
нівно, що людина, яка сама палить або вживає ал-
коголь, не зможе переконати учнів у шкідливості 
цих звичок, тому що, як правило, сама не вважає 
паління і вживання алкоголю «достатньо» шкід-
ливою звичкою.
Особливе місце з-поміж складових здорового 
способу життя посідає харчування, вміння пра-
вильно визначити свій харчовий раціон, обрати 
корисні продукти та адекватні способи їх приготу-
вання, збалансувати їжу і дотримуватись режиму 
харчування. Проаналізувавши особливості харчу-
вання студенток з експериментальної групи, мож-
на твердити, що правильного режиму харчування 
дотримуються 39 % з них, 37 % вживають забагато 
жирних продуктів, цукру і вуглеводів, 24 % опита-
них їдять несвоєчасно.
Висновки
Спосіб життя більшості студентів фа-
культету мистецтв не відповідає вимогам здорово-
го способу життя, їх особиста культура здоров’я не 
відповідає сучасним запитам, а потреба вести здо-
ровий спосіб життя не сформована. Дані, отримані 
в ході дослідження, свідчать про низьку внутрішню 
мотивацію студентів щодо дотримання здорового 
способу життя. Тому необхідно, щоб вищий нав-
чальний заклад в особі викладача фізичного вихо-
вання став чинником, який впливає на формування 
стійких мотивацій до системних занять фізичною 
культурою і спортом як до основного компоненту 
здорового способу життя. У свою чергу це дозво-
лить:
— зміцнити та зберегти здоров’я, знизити за-
хворюваність, підвищити активність, розу-
мову і фізичну працездатність студентів;
— сформувати вміння і навички, необхідні для 
високопродуктивної праці студентства з об-
раного фаху; 
— попередити такі розповсюджені у студент-
ському середовищі негативні явища, як тю-
тюнопаління і вживання алкоголю.
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teachers.
In the article the definition of a healthy life style is given and the factors which influence its formation are examined. The 
main of them is the physical education of the youth, in particular, the students of the higher educational establishments. 
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physical activity and the health condition of the respondents has been observed.
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